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DOJO-KUN 


1. We will train our hearts and bodies for a firm unshaking spirit. 

2. We will pursue the true meaning of the martial way, so that in time, our 
senses may be alert. 

3. With true vigour, we will seek to cultivate a spirit of self-denial. 

4. We will observe the rules of courtesy, respect our superiors, and refrain from 
violence. 

5. We will follow our gods and Buddha and never forget the true virtue of 
humility. 

6. We will look upwards to wisdom and strength, not seeking other desires. 

7. All our lives, through the discipline of Karate, we will seek to fulfill the 
true meaning of the way. 
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Handleiding bij training van 
Mas. Oyama’s 
Kyokushinkai-kan karate 


door 

Loek Hollander 7e dan 

President van de European 
Kyokushinkai Organization 
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HET ONTSTAAN VAN KYOKUSHINKA I-KAN KARATE 


In de meest uitgebreide zin van het woord moet het karate, 
evenals alle andere methoden van ongewapend vechten ont¬ 
staan zijn geli-jk met de mensheid, want zelfs de eerste 
mensen- waren al konstant in gevecht gewikkeld met elkaar 
en met de dieren die hen omringden. 

Karate als een georganiseerde vechtkunst of sport, ont¬ 
stond echter pas toen de mensen bij elkaar gingen leven. 
Daar in deze periode van groei van de mensheid, groepen 
mensen over de gehele wereld verschillende strijdmethoden 
ontwikkelden die wel iets op het karate lijken, zou het 
niet verantwoord zijn te zeggen dat het karate in het oos¬ 
ten ontstond, alhoewel de vorm van karate die we heden ten 
dage kennen wel degelijk oosters is. 

Door de geschiedenis heen ontdekken we steeds weer aller¬ 
lei soorten van ongewapend vechten die we kunnen terugbren¬ 
gen tot een soort primitief karate. Het hedendaagse karate 
werd rond 1900 door de grondlegger van het moderne karate- 
Gichin Funagoshi geboren in 1869 in Okinawa - verder tot 
ontwikkeling gebracht. Hij bestudeerde het karate onder 
leiding van twee grootmeesters en werd na hun dood als op¬ 
volger erkend, vooral ook om zijn reputatie als beste vech¬ 
ter van Okinawa. Reeds in 1917 gaf hij op verzoek van het 
Japanse ministerie op verschillende plaatsen in diverse 
Universiteiten lezingen en demonstraties. 

Het karate verbreidde zich snel, niet alleen in Japan maar 
later ook over de gehele wereld. Maar het onderging nog 
vele 'invloeden voor dat het werd wat het nu is. 

Mas. Oy ama, geboren in 1923 in Zuid - Korea, werd in 1937 
voor studie naar Japan gestuurd voor het volgen van een 
technische opleiding. Hij had in Korea al met verschillen¬ 
de vechtsporten kennis gemaakt en kreeg nu de gelegenheid 
zich in Japan - onder het mom van een technische studie - 
verder te gaan bekwamen in het karate waaraan hij toen 
reeds zijn hart had verpand. 

Zo begon hij Shotokan-karate en Go-Ju-Kai-karate te leren, 
hij behaalde in vrij korte tijd in beide stijlen hoge gra¬ 
den en won in 1947 het eerste Japanse Karatekampioenschap. 
Met het toenemen van zijn kennis en vaardigheid duurde het 
niet lang voordat hij zich realiseerde dat vele karatetech- 
nieken van de verschillende stijlen o.a. Shotokan, Go - Ju 
Wado-kai, het Chinese Kung-Fu, het Tai-chi-Kempo enz. in de 
richting van het echte vechten konden worden verbetert. 

Na Funagoshi's dood in 1957 ontwikkelde Mas. Oyama zijn ei¬ 
gen stijl karate het KYOKUSHINKAI-KARATE. De groei en ver¬ 
maardheid van deze stijl karate - in Japan genaamd : "THE 
STRONGEST KARATE IN THE WORLD" - (het beste karate in de 
wereld) onder Mas. Oyama's leiderschap is de populairste 
Karatestijl over de gehele wereld. Mas. Oyama is al ruim 
20 jaar 's werelds meest vooraanstaande Karateka. Zijn , en 
door zijn leerlingen bereikte resultaten zijn verbluffend 
en door geen enkele andere vechtsportter geëvenaard. 




MAS. OYAMA is de man die bewezen heeft dat Kyokushinkai-ka- 
rate "The Strongest Karate in The World" is, n.1. hij heeft 
53 grote zware stieren bevochten en er zelfs drie gedood , 
zie de duor Mas.Oyama uitgegeven boeken waarin foto's van 
deze gevechten staan afgebeeld. Mas.Oyama werd door dit be¬ 
wijzen van de kracht van Kyokushinkai-Karate op deze enorme 
kolossen meteen een volksheld in en ver buiten Japan. 

Het aantal leerlingen dat Kyokushinkai - Karate traint is 
zeer groot, alleen in Japan zijn dit er al ruim een miljoen. 
Onder de leerlingen van Mas.Oyama's Kyokushinkai - Karate 
Organisatie bevinden zich Internationale grootheden, zoals 
Koning Hoessein van Jordanië, Koning Juan Carlos van Spanje, 
verschillende Amerikaanse Senatoren, Sean Connery (James 
Bond ) en vele anderen. 

Vol energie wordt door Mas. Oyama vanuit Tokyo de Wereld¬ 
organisatie - welke in 7 Int.Organisaties is verdeeld - ge¬ 
leid. Wij hier in Nederland en België vallen onder The Eu- 
ropean Kyokushinkai Organisatie Honbu onder leiding van 
Loek Hollander. Van deze European Organization zijn met de 
landen achter het ijzeren gordijn meegerekend 21, landen 
lid. Loek Hollander en zijn assistenten, waaronder bekende 
Japanse Kampioenen , reizen jaarlijks minstens 1 x naar 
elk land toe voor het geven van een cursus en het heloen 
van de Country - Representative met het geven van adviezen 
voor het runnen van de Kyokushinkai - Organisatie in zijn 
land. Ook worden er voor alle landen Zomerscholen gegeven, 
•meestal in de maand Juli één hele week in West Europa , op 
Nationaal Sportcentrum "Papendal" bij Arnhem in Holland, en 
voor de Oost-Europese landen in Polen ook een hele week in 
de stad Krakow. Loek Hollander geeft dan met hulp van de 
hoogste en beste Europese en Japanse instructeurs les in 
alle onderdelen van het Kyokushinkai -Karate.Aan het eind 
van zo'n week worden examens gehouden waaraan een ieder die 
denkt zover klaar te zijn kan deelnemen. 

ENORME NAAM 

De namen Mas. Oyama en Kyokushinkai worden graag gebruikt, 
vooral door Charlatans welke nooit echt karate hebben ge¬ 
daan en vooral ook door diegeen die uit onze strikt gere¬ 
glementeerde organisatie zijn gestoten. Deze personen - ook 
veelvuldig in Nederland en België aanwezig - blijven hun 
mentale zwakte tonen door de namen en/of kenmerken te blij¬ 
ven dragen en gebruiken. Deze belachelijke houding is vaak 
voor ons beslist geen reclame , maar wij gaan er van uit 
dat als er over Kyokushinkai - Karate wordt gesproken het 
toch belangrijk kan zijn , ondanks dat het dan kereltjes 
zijn die nooit echt hebben gevoeld wat het betekent zowel 
lichamelijk als geestelijk aan onze Wereldorganisatie te 
zijn verbonden of te hebben medegewerkt. Laat U niet beet¬ 
nemen of misleiden maar informeer terdege naar de achter¬ 
grond van Uw leraar in Kyokushinkai - Karate. 
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Hajime 

Ippon 

Waza-ari 

Waza-ari awesete ippon - 

Yame 

Hantei 

Hiki-wake 

Ji kan 

Fusen-sho 

Yusei-gashi 

Hansoku-make 

Yogai 


Begi n 
Punt 

Halve punt 

Punt door tweemaal half punt 
Stop 

Vraag beslissing 

Onbeslist 

Tijd 

Winnaar door niet opkomen 
Winnaar op beslissing 
Diqualificatie 
Buiten het strijdperk 
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Om tot beginner te worden gerekend met de graad van 10e 
Kyu moeten onderstaande 10 punten worden geleerd en beoe¬ 
fend, evenwel zonder het doen van een officieel examen. 


1. Correcte manier van dragen Kyokushinkai 
Karategi en Obi 

2. Betekenis van het woord KYOKUSHINKAI 
en kennen van de Dojo-etiquette en 
procedu re 

3. Fudo - dachi 

4. Kyokushinkai-gevechtshouding 

5. Seiken chudan - tsuki 

6. Seiken jödan - tsuki 

7. Seiken gedan - tsuki 

8. Hiza - geri 

9. Mae - keage 

10 Zelfverdediging: vastpakken/hiza-geri 



SZEEZA : Knieënzit met het zitvlak op de 

hielen en de vuisten in de liezen. 
Wordt gedaan bij aanvang en beëin¬ 
diging van iedere les. Zit rechtop 
en kijk recht vooruit. 


Zie beschrijving Dojo-etiquette. 





CORRECTE MANIER VAN DRAGEN KYOKUSHINKAI-KARATEGI 
EN OBI ( BAND ) 





DOJO ETIQUETTE EN PROCEDURE 

De discipline in een sport is zeer belangrijk, vooral als 
het een gevechtssport betreft. De Kyokushinkai-kan dojo in 
Tokyo heeft een fabelachtige discipline, waarbij «f ni emand 
is die er maar over denkt de regels niet na te leven. 

De ingang van de dojo is niet alleen het naar binnen gaan, 
maar is het binnentreden van de tempel van het "BUSHIDO". 
Bij het binnentreden roept een ieder luid "OESH" , hetgeen 
betekent "Ik groet U alle".Daarna loopt men naar de leraar 
indien aanwezig en groet ook hem op dezelfde manier met de 
vuisten als bij Fudo - Dachi. Daarna de evt.assistenten en 
Dan-graadhouders. 

De kleedkamer is alleen om te verkleden dus direct als men 
daarmee klaar is verlaat men deze. Na het binnentreden van 
de Dojo groet men de "CHINDEN" ( Dojotempel ). De chinden 
wordt gegroet met de handen gestrekt en aangesloten langs 
de zijkanten van de bovenbenen , terwijl men vanuit het 
midden doorbuigt met het hoofd omlaag'. 

Bij het sein "Begin van de Les", meestal door de uitroep 
" SZEEZA " gaat iedereen in "SZEEZA" zitten, op de knieën 
met het zitvlak op de hielen, vuisten in de liezen. 

De leerlingen met de hoogste graad vooraan met de "SEMPAI" 
de hoogste in graad aanwezige leerling, rechts vooraan. 
Deze zorgt voor de openingsceremonie. De juiste wijze voor 
hem is eerst naar achteren te kijken of iedereen in de 
juiste houding zit, waarna hij luid roept "MOKUSO". Op de¬ 
ze uitroep sluiten allen de ogen en wachten op de uitroep 
"MOKUSO-JAME" ( ogen open ).Daarna krijgen we "CHINDEN-NI- 
REI", dit is de groet aan de tempel, waarbij een ieder be¬ 
loofd zich zowel lichamelijk als geestelijk helemaal te 
geven. Dit wordt gedaan op Kyokushinkai - manier door de 
vuisten met de knokkels van wijs en middelvinger op de 
grond voor je te plaatsen en iets door te buigen. Zorg er¬ 
voor het zitvlak aangesloten op de hielen te houden. 

Daarna draait de leraar zich om en zit nu recht tegenover 
de leerlingen , waarop de "Sempai" roept "Shihan-ni-rei"- 
alleen voor leraren vanaf 5e Dan - of "Sensei - ni-rei" 
voor leraren tot en met 4e Dan , waarop een ieder weer 
groet met de knokkels op de grond en een duidelijk "OESH" 
laat horen. Hierna blijft iedereen zitten tot de leraar 
zegt wat er moet gaan gebeuren. De leraar wordt nooit met 
de naam of voornaam aangesproken maar altijd met "SENSEI" 
of "SHIHAN". De "SEMPAI", dat is een ieder die in graad bo¬ 
ven je staat wordt altijd met "SEMPAI" en dan de achter- % 
naam aangesproken b.v. "SAMPAI JANSEN". Als een les is af¬ 
gelopen laat een ieder de Shihan of Sensei indien hij dat 
wil voorgaan de dojo uit , zo ook evt. zwarte banden, dit¬ 
zelfde geldt voor de douche. Als men met een leraa.r praat 
of iets vraagt staat men in Fudo - Dachi met de vuisten op 
de juiste manier.Zorg altijd voor een schone Karategi en 
draag alleen die band waar men recht op heeft. Op de Kara¬ 
tegi mogen twee emblemen worden gedragen n.1. op de lin¬ 
kerborst het Kyokushinkai embleem en op de linkermouw het 
evt. Dojo embleem. Niets anders. Het dragen van sierraden 
tijdens de training is streng verboden. 
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WAT BETEKENT KYOKUSHINKAI ? 


KYOKU betekent HET UITERSTE 


SHIN betekent WAARHEID 


KA I betekent SAMENWERKEN 


Er is veel tijd en training 
nodig alvorens men de bete¬ 
kenis van deze naam volle¬ 
dig begrijpt. 

Naast het KyoKushinkai em¬ 
bleem op de Karategi wordt 
ook de KANKU gebruikt. 

De KANKU wordt als speldje 
op de revers van de jas ge¬ 
dragen en heeft ook een 
diepgaande betekenis. 



Het KANKU symbool geeft 
oneindigheid aan. Het is 
het met de handen omvatten 
van het uitspansel - hemel- 
waarbij de uiterste hoeken 

- punten - door de vingers 
worden weergegeven met 
links en rechts de bredere 
gedeelten welke de polsen 

- kracht - voorstellen met 
in het midden de doorkijk 
in de oneindigheid, dit al¬ 
les omgeven door een cirkel 
welke nooit eindigende ac¬ 
tie aangeeft. 

Het doorgronden van dit sym¬ 
bool kost meer tijd dan 
wij helaas op deze wereld 
te leven hebben. 


Het is het eeuwig blijven 
zoeken naar de juiste weg. 







SE I KEN JODAN 


TSUKI 


SEI KEN CHUDAN - TSUKI 

SE I KEN GEDAN - TSUKI 


Deze drie stoten zijn in 
principe hetzelfde : Jodan - 
Tsuki is een stoot naar nek 
of hoofd; Chudan - Tsuki is 
een stoot naar de romp; Ge- 
dan - Tsuki is een stoot 
naar beneden. 



ENKELE WENKEN : 


Niet teveel met het boven¬ 
lichaam meedraaien. .Snelle 
terugtrek van de reacti earrn. 
Reactie - arm goed tegen de 
ribben houden. Zorgen dat de 
vuist recht op de pols staat 
Niet met hët lichaam opwip¬ 
pen. Na elke stoot even ont¬ 
spannen. Rechtop blijven 
staan. Vuisten goed gesloten 
houden met de duimen er als 
een slot omheen. 


Met de Japanse woorden 

JODAN 

CHUDAN 

GEDAN 

wordt hoog, midden en laag 
bedoeld. 

B.v. Jodan-Tsuki is een hoge 
stoot naar nek of hoofd. 









FUDO - DACHI 


Is de beginstand, waarbij de 
voeten recht onder de schou¬ 
ders staan met.de tenen iets 
naar buiten. De armen licht 
gebogen met de vuisten ge¬ 
sloten. 

KYOKUSHINKAI-GEVECHTSHOUDING 

Zoals algemeen bekend, is 
het vrije vechten - Jiju - 
Kumite - in Mas.Oyama's Kyo- 
kushinkai stijl karate het 
belangrijkste onderdeel van 
de training.Immers wie Kara¬ 
te wil 1 eren , wil leren 
vechten en vechten kan je 
alleen leren door te vechten 
Een eerste vereiste als er 
gevochten moet worden is een 
goede gevechtshouding. Na¬ 
tuurlijk mag men vechten hoe 
men dat wil, maar in het be¬ 
gin wordt een ieder dezelfde- 
gevechts-houding aangeieerd 
waarin ze zich moeten leren 
bewegen. Later tegen de tijd 
dat de 4e of 3e Kyu bereikt 
is zien we dat de geleerde 
gevechtshouding is aangepast 
door de training in vrij 
vechten aan de lichaams - 
grootte , arm of beenlengte 
of aan een bepaalde specia¬ 
liteit, maar we zien toch 
dat de oorspronkelijk aange¬ 
leerde gevechtshouding domi¬ 
neert. Daarom is het vanaf 
het begin zeer belangrijk 
een langdurige training en 
controle op de gevechtshou- 
ding te blijven uitoefenen, 
waardoor de Karateka zich in 
die houding gaat thuisvoelen 
en zich er vooral in het be¬ 
gin in leert verdedigen. De 
meeste mensen zijn rechtsbe- 
nig -90%- het beste wapen is 
dus hun reehterbeen.Zij vech 
ten met het linkerbeen vóór 
waardoor hun sterkste wapen 
-het rechterbeen- achter is 
en voor een harde schop ga¬ 
rant staat. 
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HIZA 


GERI 


HIZA betekent KNIE en GERI bete¬ 
kent SCHOP. Hiza - Geri is dus een 
"knietje" geven. Deze kniestoot 
kan gericht zijn op de tegenstan¬ 
der in h'et algemeen en op het 
kruis in het bijzonder. Tijdens 
het oefenen moet deze kniestoot 
gemaakt worden tot de knie borst 
of schouder raakt, waardoor men in 
de praktijk niet op het doel stopt 
maar echt raakt. 



MAE - KEAGE 


MAE betekent voorwaarts. Mae-Keage is geen echte schop welke 
voor een aanval gebruikt kan worden. Mae-Keage is als rek- 
kingsoefening bedoeld voor de beenspieren. Als deze beweging 
snel, hoog en gestrekt uitgevoerd kan worden, kunnen de te 
leren schoppen beter, hoger en sneller gemaakt worden. Tij¬ 
dens het oefenen er op letten dat de voet van het standbeen 
plat op de grond blijft. 
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INFORMATIE OVER EXAMENS EN GRADEN KARATE KYOKUSHINKAI 


Vanaf 9e Kyu wordt het eerste officiële Karate Kyokushinkai 
examen afgenomen. U krijgt dan Uw Kyokushinkai graduatie- 
kaart van de Eurepean Kyokushinkai Organization uitgereikt 
en het bij elke graad behorende Kyokushinkai certificaat 
met het officiële stempel van de door Mas.Oyama aangewezen 
examinator voor Europa, Loek Hollander. 

EXAMENEIS 9e KYU _ 

1. Wat is warming-up en konditiet raining ? 

2. Zenkutsu - dachi 

3. Sanchin - dachi 

4. Sei ken ago - u-chi 

5. Seiken soto - uke 

6. Gin - geri 

7. Openen Fudo-dachi met Kake wake - uke 

8. Openen Zenkutsu - dachi met gedan - barai 

9. Ippon kumite: Soto-uke met Chudan gyaku-tsuki 

10 Zelfverdediging: Aanvaller grijpt, verdediger 

maakt Soto-uke met Jödan gyaku-tsuki/Hiza-geri 



VERVOLG GRADEN EN EXAMENS __ 

Alvorens U deel kan nemen aan officiële Kyokushinkai Karate 
examens moet U vanaf 8e Kyu lid zijn van de World Kyokus¬ 
hinkai Organization Tokyo, Voor dit lidmaatschap moet Li 
vóór het 8e Kyu examen 3 pasfoto's inleveren met de daarbij 
behorende gelden. Vraag Uw 1 eraar hierover. Van deze gelden 
wordt over de gehele wereld het Kyokushinkai-Karate gespon¬ 
sord door Mas.Oyama en worden door hem Japanse Instructeurs 
naar alle panden gezonden om da^r cursussen te geven en de 
leraren op de hoogte te houden van de nieuwste ontwikke¬ 
lingen in de Kyokushinkai-Karatewereld. Ook komt Uw naam op 
de Japanse Kyokushinkai ledenlijst met een gereserveerde 
pasfoto voor het door U te behalen Zwarte-Band diploma. Ook 
wordt elke vier jaar het Kyokushinkai -Wereldkampioenschap 
gehouden in Tokyo, hiervoor wordt elk land door Mas.Oyama 
met een kompleet team uitgenodigd en alle kosten worden 
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door de World Kyokushinkai Organization betaald, dus denk 
niet dat het geld wat we voor het Kyokushinkai lidmaatschap 
moeten betalen zo maar naar Japan wordt gezonden en weg is 
het, nee beslist niet, ieder lid krijgt hetzij direct, het¬ 
zij indirect zijn deel. 


WAT IS WARMING - UP en KONDITIETRAINING ? 


WARMING - UP 

Een lichaam in rust moet alvorens prestatie te kunnen leve¬ 
ren "opgewarmd" worden. Een eenvoudig voorbeeld is een 
automotor.' Voordat er met een auto topsnelheid mag .worden 
gereden moet alles eerst worden warmgedraaid. Voor een kou¬ 
de motor - vooral in de winter - is- het erg slecht ineens 
topsnelheid te draaien, gegarandeerd dat deze motor als dit 
vaak wordtgedaan niet lang meegaat. Zo is het ook met ons 
lichaam, het is beslist slecht voor je spieren ineens te 
sprinten of een gestrekt been snel en hoog boven 
je hoofd uit te strekken, het risi co dat er een spier 
verrekt of scheurt is dan erg gróót terwijl ook binnenin 
het lichaam alle organen eerst moeten worden aangepast aan 
de verhoogde activiteit. Het gehele lichaam moet net zoal s 
met een auto eerst worden warm en Tos gemaakt alvorens er 
hard en snel mag worden gewerkt. Hou dit ook als thuis ge¬ 
oefend wordt goed in de gaten. 


KO ND IT I ET RA I N I NG 

Konditie is voor elke sport een eerste vereiste, als de 
konditie slecht is kan er geen prestatie worden geleverd 
terwijl ook het beoefenen van technieken nauw samenhangt 
met de konditie van de beoefenaar. 

Immers aan het maken van een goede, snelle stoot of schop 
gaat duizenden malen oefenen en herhalen vooraf en om dat 
goed te kunnen doen moet het lichaam in een goede konditie 
zijn. Daarom zal elke les worden voorafgegaan door 10 a 15 
minuten konditietraining om elke keer weer het lichaam in 
een betere konditie te brengen. Steeds beter, vaker, hoger, 
sneller, harder enz. 
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ZENKUTSU - DACHI 



SANCHIN - DACHI__ 

Moet zowel links als rechts worden uitgevoerd. Bij het ko¬ 
men tot b.v. rechterbeen voor, gaat ook de rechterarm voor 
langs. Bij de voetenstand in sanchin-dachi staat de grote 
teen van de éne voet gelijk met de hiel van de andere voet. 
Voor iedereen is de sanchin-stand anders, meet daarom vooral 
in het begin goed na hoe groot Uw stand moet zijn. Het name¬ 
ten wordtiU in de dojo geleerd. De sanchin-stand bestaat 
uit een groot aantal driehoeken die we zowel in de benen¬ 
stand als armenstand terugvinden. Let op dat de vuisten op 
schouder / kin hoogte staan iets buiten de schouders en dat 
de hoek van onder en bovenarm 90 graden is. De sanchin- 
stand is voor de beginner zeer belangrijk daar men het kon- 
takt met de grond zodanig moet gaan voelen, dat de uit te 
voeren technieken met het gehele lichaam gemaakt worden. 
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SE I KEN AGP - UCHI 
Is een trekstoot naar de kin. 
Koncentreer alle kracht op de 
eerste twee knokkels en laat 
de vuist door de explosie ge¬ 
lijk met het terugtrekken van 
de schouders terugkomen. Laat 
de andere vuist in de goede 
houding naast de schouder 
staan. 



SE I KEN SOTO - UKE_ 

Wering van buitenaf. Weren met de bi nnenkant van de orvderarm 
welke draaiend van boven buiten naar beneden komt. Zorg er¬ 
voor bij het begin de vuist van de arm welke gaat weren 
achter het hoofd te hebben en denk aan de reactie en draai¬ 
ing van de romp. 


14 






15 



GIN - GERI 


Schop naar het kruis met de 
wreef of tenen. Op het mo¬ 
ment van raken de voet goed 
spannen door de tenen naar 
beneden te buigen. Er wordt 
geschopt met het onderbeen, 
eerst de knie op de juiste 
hoogte brengen en dan het 
onderbeen uit laten schie¬ 
ten. Let op snelle terug - 
trek van het onderbeen al¬ 
vorens de knie te laten 
zakken. 




KAKE WAKE - UKE_ 

Is een gekruiste cirkel wering 
welke als stijloefening bij 
het groeten,het beoefenen van 
kata's , kumite's en jiju-kumi- 
te's wordt gebruikt. 
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OPENEN ZENKUTSU-DACH MET GEDAN-BARAI 
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EXAMENEIS 8e KYU 


1 . Heisoku - dachi 

2. Musubi - dachi 

3. Chudan / Jodan / Gedan - tsuki 

4. Uraken shomen - uchi 

5. Seiken Uchi - uke 

6. Shuto Sakötsu-uchi en Uchi -konji 

7. Mae - geri 

8. Elkaar op goede gevechtsafstand volgen 

9. Ippon-kumite: Uchi-uke / Uraken shomen-uchi 
10 Zelfverdediging: Aanvaller loopt toe 

Mae-geri gevolgd door Shuto sakotsu-uchi 




HEISOKU - DACHI 


MU SUB I - DACHI 


CHUDAN - JODAN - GEDAN TSUKI 


Is een coördinatieoefening. Deze drie stoten moeten volledig 
in een zo kort mogelijke tijd worden gemaakt. Let op dat de 
stoten elkaar opvolgen vanuit de zij - tegen de ribben - en 
dat elke stoot geheel gemaakt is alvorens de volgende stoot 
wordt ingezet. De grootste fout die bij deze oefening wordt 
gemaakt is het z.g. "breien", het voor het 1 i c haam maken van 
de stoten inplaats van geheel vanuit de zij. Let ook op dat 
er niet wordt opgewipt tijdens deze slagwisseling, en hou de 
vuisten steeds goed gesloten. 
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URAKEN SHOMEN - UCHI 

Uraken betekent zweepslag, 
deze slag is te vergelijken 
met het uitzwiepen van een 
handdoek of band. U zwiept 
de doek of band van U af en 
even voordat hij helemaal 
is gestrekt trekt U hem 
reeds terug zodat de punt 
op het doel a.h.w. omklapt 
en inslaat. Door deze tech¬ 
niek goed uit te voeren kan 
een enorme snelheid worden 
behaald. Men moet op het 
moment van raken de vuist 
goed spannen en zorgen al¬ 
leen met de eerste twee 
knokkels te raken. 


Uraken shomen-uchi is recht 
voorwaarts, raken als sei- 
ken-tsuki maar met omge¬ 
draaide vuist / arm. 
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SEIKEN UCHl - UKE 


Wering van binnenuit. Weren 
met de ondera rni, duimzijde, 
welke draaiend van hoog on¬ 
der de oksel naar voorkomt. 
Denk hier ook weer aan de 
reactie-arm en draaiing van 
de romp. 
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SHUTO SAKOTSU - UCHI 

en UCHI - KOMI 

Zijkant handslag waarbij al¬ 
leen met het wortelhands - 
beentje mag worden geraakt. 
Deze slag wordt uitsluitend 
met de onderarm toegebracht. 
Maak ook een "snap" bewe¬ 
ging zodat de aanvalsarm 
weer stopt. Sla niet door, 
want dan wordt het een duw 
inplaats van een slag. Een 
shuto-techniek kan nooit als 
directe aanval worden ge¬ 
bruikt, daarvoor is de aan- 
vangshouding niet geschikt. 
Wel is het een geschikte 
aanval na een verdediging of 
nog beter na het gebruik van 
been of vuistaanval. Zorg 
ervoor de vingers aangeslo¬ 
ten te hebben, de hand ge¬ 
spannen door de vingertoppen 
iets- te buigen en de duim 
gebogen op de zijkant van de 
hand. 
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MAE - GERI 


Hef de knie zo hoog mogelijk, 
laat het onderbeen nu uit¬ 
schieten en raak met de bal 
van de voet. Let wel, de 
kracht van de schop moet 
voorwaarts gericht zijn net 
als bij een stoot. De voet 
moet in het verlengde van het 
onderbeen zijn met de tenen 
hoog opgetrokken zodat het 
gedeelte waarmee geraakt moet 
worden - de bal van de voet - 
het verst af is. Span op het 
moment van raken de Voet door 
de tenen nog hoger op te 
trekken. Laat na de schop 
eerst weer het onderbeen snel 
terugkomen alvorens de knie 
te laten zakken. 
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EXAMENEIS 7e KYU 


1. Kokutsu-dachi en Kiba-dachi 

2. Shuto ganmen - uchi 

3. Tettsui 

4. Seiken jodan - uke 

5. SeikeYi gedan-barai, links en rechts 

6. Kansetsu-geri 
7 . Yoko-keage 

8. Renzuko-waza: Zenkutsu-dachi me.t kake wake-uke 
Mae-geri/Chudan gyaku-tsuki drie staps met 
mawate 

9. Ippon-kumite: Jodan-uke / Hiza-geri 

10 Zelfverdediging: le Kyokushinkai-kumite 






KOKUTSU - DACHI 
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YOKO - KEAGE 


Zie mae-keage maar nu zij¬ 
waarts. Let op dat zodra de 
voet de grond verlaat deze 
wordt gespannen met de grote 
teen omhoog en de kleine te¬ 
nen naar beneden, voet hori¬ 
zontaal . 



SHÜTO GANMEN - UCHI 


Zelfde techniek als seiken 
soto-uke nu met shuto-hand. 
Vingers goed aangesloten, 
duim op de hand, romp ge¬ 
draaid. Nu slaan in een hal¬ 
ve cirkel naar hoofd (slaap) 
of nek.Raken met het "botje 1 .' 
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Uit te voeren als shuto-techniek. Nu raken met de zijkant 
van de gebalde vuist. Op het moment van raken de vuist goed 
spannen. 



SE I KEN GEDAN - BARAI 


In de Kihon uit te voeren links en rechts vanuit sanchin- 
dachi. Breng de linkervuist voor het kruis, de rechtervuist 
bij het linkeroor, maak nu de wering door de rechtervuist 
van het oor krachtig naar beneden te zwaaien tot en met het 
rechterbeen. Trek op hetzelfde moment de andere vuist bij 
het kruis vandaan in de zij (reactie). Ditzelfde nu links. 
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SE I KEN JODAN - UKE 


In het begin oefenen in drie 
fasen. 1. Breng de reactie - 
arm voor de maag. 2. Breng 
de andere arm met de vuist 
op el 1ebooghoogte voor de 
reactie-arm. 3. Nu de wering 
afmaken door de arm draaiend 
naar boven te brengen met de 
scherpe kant van de onderarm 
schuin naar boven. Gelijk¬ 
tijdig de reactie-arm fel in 
de zij terugtrekken. 

Zorg ervoor dat de arm welke 
de wering maakt niet hori¬ 
zontaal blijft staan, maar 
schuin staat, met de vuist 
als hoogste punt. 
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KANSETSU - GERI 



Beenaanval gericht op knie, enkel of scheenbeen. Trek het 
aanvalsbeen met opgetrokken voet en gespannen tenen (grote 
teen omhoog en kleine tenen naar beneden) ver omhoog om 
dan met een korte , felle draai te strekken. Raken met de 
buitenzijkant van de hiel. Draai heup en standbeen mee in 
de traprichting. Kansetsu-geri kan ook worden gebruikt als 
oefening voor Yoko-geri. 


EXAMENEIS 6e KYU 


1. Neko ashi - dachi 

2. Tsuri ashi - dachi 

3. Uraken sayu en hizo - uchi 

4. Kome kami - uchi 

5. Seiken tate - tsuki 

6. Jodan en Chudan Shotei - uchi 

7. Mawashi - geri 

8. Shuto mawashi - uke 

9. Drie taikyoku - kata's 

10 le Pinan - kata 

11 Ippon kumite: Soto-uke / Seiken tate -tsuki 

12 Renzuko-waza: Kiba-dachi met Kake wake-uke 
Zenkutsu-dachi / Kansetsu-geri drie staps 
met mawate 

13 Zelfverdediging: Aanvaller maakt Mae-geri 
chudan / gedan-barai / Mawashi-geri 

14 Vrij vechten 
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ONE HONDRED KUMITE ( FREE FIGHTING ) 


There is a famous story that Kancho Mas. Oyama, in his best 
days, performed one hondred kumite continously for three 
days, that is to say, every day for three days he fought one 
hundred non-stop. 

Although the Dojo was noted for its very strong fighters, 
and although Mas. Oyama himself was wounded, he completely 
defeated all his opponents. At this time in his career, Mas. 
Oyama could defeat a buil with a single blow. Altogether he 
has defeated fiftybulls and killed three with a single blow. 
The essence of Karate exists in Kumite (free fighting) and 
the life of Kumite exists in Kihon ( practice of basics ). 
Therefore, the person who has accomplished 100 Kumite can be 
recognized as a real King of Karate, while the person who 
wins a tournament alone might do so by good luck. 

Any person who has some experience of any Martial Art can 
easily imagine the difficulty of 100 Kumite. Even if there 
is a great difference in ability between two, it is still 
quite difficult to restrain an opponent who is challenging 
with all his strenght. Certainly it is difficult to easfly 
believe that 100 Kumite is possible, but it is no exaggera- 
tion in the Karate world and this astonishing way of trai¬ 
ning is still practised. 

The extreme difficulty of the 100 Kumite is demonstrated by 
the fact that only five men have accomplished it since the 
establishment of Kyokushinkaikan. 

The 100 Kumite challenger is required to fight continuously 
for more than three hours. Each Kumite is of two minutes 
duration, and in this short time the challenger must over- 
come his opponent. Stamina, spiritual power and abundant 
knowledge and experience of Kumite is necessary for success. 
Most Karate Styles place importance in Kata. All Dojo trai¬ 
ning consists of Kihon (basics) Kata (form) and Kumite 
(fighting), however, in other Styles Kumite is limited to 
Yakusoku-Kumite (no contact, combination fighting). It is 
needless to say that a degree of danger exists in free con¬ 
tact fighting, however, if we cannot do Karate this way it 
is reduced to nothing but a dance. 

Jiju-Kumite ( free fighting ) is the essence of Karate. Free 
fighting must be of prime importance, for it is in free 
fighting that basic techniques gain meaning and improvement. 
It is not the final purpose of Karate to perform kihon or 
Kata alone. It is possible for a Karateka to be extremely 
strong in Free Fighting although he has unbalanced form and 
basic technique. 

This does not mean that one should ignore the necessity of 
form and basic, it means that Karate is a fighting art to 
knock-down or be knocked-down, and it is definately not a 
dance. In the practice of basics and form one can discover 
and overcome his spiritual and technical weak points in pre- 
paration for a knock-down type of fight. 

Kancho Mas. Oyama has been instructing his students with the 
100 Kumite in mind and has let many students challenge the 
task. However, of all those who have tried to win in 100 
Kumite, only three foreigners and two Japanese Karateka have 
successfully accomplished it. 
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H lirost 

Complete Winning in Kumite 
with 100men-”iooAiafWA^ 


HONBU DO JO TOKYO 


Do you know about Kumite with 100 men ? Many students tried 
to win in Kumite with 100 men, but only five men coul^ win. 
Really it needs high techniques and great physical strenght. 
If you try to do it, you have to fight with 100 men and win. 
This is done without taking any rest, so you have to fight 
for about three hours. Many students try to succeed in doing 
this, but most could not continue to fight till the end.. 
Some could not even walk for a few weeks. Only five men have 
won in Kumite with 100 men in Kyokushinkai-kan all over the 
wor1d. 


Mr. 

Steve Arneil 

f rom 

Great Britain 

May 21, 1965 

Mr. 

Tadashi Nakamura 

f rom 

Japan 

October 15, 1965 

Mr. 

Shigeru Oyama 

f rom 

Japan 

September 17,1966 

Mr. 

Loek Hollander 

f rom 

Holland 

August 5, 1967 

Mr. 

John Jarvis 

f rom 

New Zealand 

November 10, 1967 
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NEKO ASHI - DACHI TSURI ASHI - DACHI 



JODAN EN CHUDAN SHOTEI - UCHI 


Is een aanval met de handpalm. Alle vingers iets gebogen, 
de duim gebogen tegen de hand, de hand t.o.v. de onderarm 
omhoog gebogen houden. Op het moment van raken de hand 
nog meer optrekken en spannen. Shotei is ook als verdedi¬ 
ging te gebruiken. Let op dat nooit de elleboog gestrekt 
mag worden bij het gebruik van shotei, de arm moet kunnen 
buigen en meeveren. 
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URAKEN SAYU - ÜCHI 


Zweepslag zijwaarts van bo¬ 
venaf. Ook nu wordt geraakt 
als bij Uraken shomen-uchi , 
met de eerste twee knokkels 
zoals bij seiken-tsuki doch 
weer met omgedraaide vuist/ 
arm. De vuist weer t.o.v. de 
pols mee achterwaarts buigen. 
Ook nu weer op het moment van 
raken de vuist goed spannen. 


Uraken hizo - uchi 


Beginstand is met de vuisten 
boven elkaar voor de knoop 
van de band. Nu wordt met een 
ronde beweging zij/achter - 
waarts geslagen. Ook nu weer 
de vuist op de pols met de 
slagrichting nieebuigen. Tij¬ 
dens het oefenen van de kihon 
wordt steeds met de bovenste 
vuist begonnen waarna deze 
bij het terugtrekken onder de 
andere, vuist wordt gebracht. 
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Is dezelfde techniek als seiken soto-uke en shuto ganmen- 
uchi doch nu met gespannen vuist. De vuist t.o.v. de onder¬ 
arm meebuigen. 


SHUTO MAWASHI - UKE 


Handkantcirkelwering. 

Is tweeledig n.1. werend naar 
beneden en aanvallend boven/ 
voorwaarts. Vingers goed ge¬ 
sloten houden met de duimen 
op de hand. Proberen deze 
beweging te maken door vooral 
het bovenlichaam mee te laten 
werken. Het is beslist niet 
alleen een armdraaibeweging. 
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SEI KEN TATE - TSUKI 


Is één van de meest gebruikte stoten op kortere afstand. 
Wordt gemaakt alsurakenslag d.w.z. zo snel mogelijk te¬ 
rugtrekken. De vuist met de handpalm naar de ribben in de 
zij hierna zonder draai de stoot maken. Raken met de eerste 
twee knokkels. De schouders blijven tijdens de stoot achter 
en zetten de terugtrek al in vóór het raken. Proberen deze 
stoot te maken vanuit' de heup. Om dat het een soort zweepbe- 
weging is hebben we bij deze stoot bijna geen reactie. Het 
voordeel van deze stoot is dat in een heel kort tijdsbestek 
meerdere stoten volledig kunnen worden gemaakt. 
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MAMASHI - GERI 


Is één van de belangrijkste 
schoppen in het Karate. De 
voet van het aanvalsbeen als 
bij mae-geri, nu het been 
zijwaarts tot boven de heupen 
optrekken met het onderbeen 
boven de band uit. De knie 
wijst aan waar de schop naar¬ 
toe gaat. Schoppen met het 
onderbeen. Direct na de schop 
het onderbeen zo snel moge¬ 
lijk terugtrekken. Als met 
het rechterbeen wordt ge¬ 
schopt wordt de rechterarm 
als reactie-arm gebruikt.Ra¬ 
ken met de bal van de voet. 
Blijf tijdens de schop zo 
recht mogelijk staan met het 
gezicht naar de tegenstander. 

DOEL : Hoofd - nek - ribben - 
nieren en bovenbenen. 
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EXAMENEIS 5e KYU 


1. Kake - dachi 

2. Shiko - dachi 

3. Shuto hizo - uchi 

4. Gyaku en Oi - tsuki als kombinatie in 
Zenkutsu-dachi drie staps met mawate 

5. H i j i Jodan en Chudan - até 

6. Uraken Shita - uchi 

7. Mae Mawashi - uke 

8. Ibuki 

9. Kagato - geri 

10 Yoko - geri 

11 Sanchin - kata en 2e Pinan - kata 

12 Renzuko-waza : Zenkutsu-dachi met Kake-wake- 
uke / Mae-geri / Mawashi-geri / Nihon-tsuki 
jodan en chud'an 

13 Zelfverdediging: 2e Kyokushinkai - Kumite 

14 Vrij vechten 
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SHUTO HIZO - UCHI 


Kan worden gebruikt als aanval en als verdediging. Men slaat 
cirkelsgewij s achter het hoofd vandaan naar beneden. De 
handpalm naar voor gericht, reactie-arm in de zijj_, vingers 
aangesloten en raken met het "botje". 



GYAKU-TSUKI is een tegengestelde stoot. Dat wil zeggen als 
het rechterbeen in zenkutsu-dachi voor staat wordt met de 
linkerarm gestoten en andersom. 

01-T SU KI is meestoten. Als het rechterbeen in zenkutsu-dachi 
voor staat wordt ook met de rechterarm gestoten en andersom. 
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HUI JODAN EN ClUtD Aft ATE 


Basisstand : Kiba-dachi met één elleboog «Mf ei» de andere 
vuist in de zij. Braai nu vanuit de heup met een korte ruk 
de andere elleboog tot midden voor het lichaam» waarbij de 
vuisten elkaar volgen. Be pinkzijde van M afgekeerd» sta 
rechtop. 



KASATO - GERI 
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URAKEN SHITA - UCHI 


Hoofdzakelijk bedoeld voor 
korte afstand. Basisstand : 
Kiba-dachi. Eén vuist voor 
met de bovenarm tegen de 
romp. Nu een korte stoot - 
wisseling van beide armen. 
De vuist waarmee wordt ge¬ 
stoten is op de solar-plexus 
gericht, met de knokkels van 
wijs en middelvinger raken. 
Zorg ervoor dat de bovenarm 
de romp niet verlaat. Aan 
het eind van de stoot is de 
elleboog gelijk met de buik. 
Blijf rechtop staan en kijk 
recht vooruit. 
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MAE MAWASHI - UKE 


Dubbele cirkelwering welke 
een specifieke Kyokushinkai 
techniek is. Deze wering is 
te vergelijken met een draai¬ 
end fietswiel waardoor men 
een steentje wil werpen. Tus¬ 
sen de spaken is ruimte ge¬ 
noeg om het steentje door te 
laten, maar door de draaiende 
(mawashi) beweging wordt het 
geblokkeerd. Zo is het met 
het weren van een stoot ook, 
door de draai-beweging wordt 
elke stoot of schop van rich¬ 
ting verandert waardoor de 
focus en kracht van de stoot 
of schop wordt weggenomen. 
Het is en vrij moeilijke 
techniek welke veel oefening 
vereist. Let op de beweging 
in het polsgewricht. Deze 
techniek wordt ook uitgevoerd 
met IBUKI en komt in de 
Kata's voor. 


YOKO - GERI 


Hef de knie naar de borst en 
span de voet door de grote 
teen omhoog en de kleine te¬ 
nen omlaag te buigen. Trek de 
voet op. Schop nu zijwaarts 
en raak met de buitenkant van 
de hiel. Het standbeen wordt 
meegedraaid in de schoprich- 
ting. Als er rechts wordt ge¬ 
schopt wordt de rechterarm 
schuin achterwaarts gebracht 
als reactie-arm. 
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EXAMENEIS 4e KYU 


1. Heiko - dachi 

2. M'oro ashi - dachi 

3. Seiken uchi-uke / Gedan-barai 

4. Seiken Mawashi - uchi 

5. Jodan en Gedan Juji-uke 

6. Koken Chudan uchi - uke 

7. Hiji ago en oroshi - uchi 

8. Beginselen van Randori 

9. Ushiro - geri 

10 Geksai-dai en 3e pinan - kata 

11 Ontstaan van Kyokushinkai Karate 

12 Renzuko-waza: Zenkutsu-dachi met Kake 
wake-uke / Mae-geri / Yoko-geri / 
Ushiro-geri / Chudan gyaKu-tsuki 

13 Zelfverdediging: 3e Kyokushinkai - kumite 

14 Vrij vechten 
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HEIKO - DACHI MORO ASHI - DACHI 


SE I KEN UCHI - UKE / 

GEDAN - BARA I 

Is een kombinatie van twee 
technieken n.1. Uchi-uke en 
Gedan-barai. De arm die ge- 
dan-barai maakt gaat binnen¬ 
door naar beneden. 
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SE I KEN MAWASHI - UCHI 


De vuist welke de slag moet maken komt met een "swing" be¬ 
weging midden achter de rug - band - vandaan en stopt ter 
hoogte van het voorhoofd. De knokkels naar het eigen voor¬ 
hoofd gericht houden. Denk aan de reactie: goed hoog tegen 
de ribben. 



Is een wering welke met de onder of bovenkant van de pols 
wordt gemaakt. Kan ook worden gebruikt als Koken-uchi (aan¬ 
val met de pols).De duim tegen de ringvinger drukken, hand 
wegbuigen, kort en snel raken. 
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JODflN EN GEDAN JUJI - U KE 

Hoge en lage gekruiste wering. 
Beide vuisten komen hoog uit 
de zij tegen de ribben van¬ 
daan. De Juji-uke technieken 
kunnen op twee manieren wor¬ 
den gemaakt n.1. met de vuis¬ 
ten plat, waarbij wordt ge¬ 
weerd met de pinkzijde van de 
vuist, of met de vuisten ge¬ 
draaid waarbij wordt geweerd 
met de knokkels van de wijs¬ 
vingers. 

Denk eraan tijdens het weren 
goed in de vuisten te knijpen. 
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HUI AGO EN OROSHI - UCHI 


Geoefend wordt vanuit Kiba-dachi. Bij Hiji Ago-uchi de elle¬ 
boog naar voor wijzend boven het hoofd brengen met de 
vuist tegen / naast het oor. De pinkzijde is boven, andere 
vuist op de gewone manier in de zij tegen de ribben. 

Bij Hiji Öroshi-uchi wordt de onderarm met de elleboog naar 
beneden gericht voor de borst gehouden, de andere vuist op 
de gewone manier in de zij tegen de ribben. Nu wordt de re- 
actie-arm opgeheven met de vuist boven het achterhoofd, de 
andere arm wordt van voor met de vuist onder de oksel ge¬ 
bracht en de slag wordt gemaakt. 
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USHIRO - GERI 


Achterwaartse schop , is als 
verrassingsaanval goed te 
gebruiken. Gedeeltelijk met 
de rug naar de tegenstander 
waarbij het hoofd zo ge¬ 
draaid moet blijven dat de 
tegenstander niet uit het 
oog wordt vetleren. Trek het 
act ie-been op als bij mae- 
geri en strek het achter¬ 
waarts uit op de gewenste 
hoogte - minimaal kruis of 
maag hoogte -. Zorg dat met 
de hiel wordt geraakt en dat 
op het moment van raken de 
voet goed gespannen is'. Trek 
na de schop het been weer zo 
snel mogelijk terug om te 
voorkomen dat een tegenstan¬ 
der alsnog het been kan 
vastpakken. 

Let op de balans. 



/ 
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EXAMENEIS 3e KYU 


1. Hiraken 

2. Shuto chudan soto - uke 

3. Shuto chudan uchi - uke 

4. Haito - uchi 

5. Shotei Jodan en Gedan - uke 

6. Shotei chudan soto - uke 

7. Mawashi Kubi - geri 

8. Uchi Mawashi - geri 

9. Mae Tobi - geri 

10 Ippon kumite's als Sanbon, links en rechts 

11 4e Pinan - kata 

12 Renzuko waza: Zenkutsu-dachi met kake wake- 
uke / Ura Mae-geri / Yoko-geri / Ushiro-geri 
Chudan gyaku-tsuki 

13 Zelfverdediging: 4e Kyokushinkai-kumite 

14 Vrij vechten 
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HI RA KEN 



SHUTO CHUDAN SOTO-UKE 







HA ITO - UCHI 


Handkantslag met de duimzij- 
de toegebracht. Vooral oplet¬ 
ten dat de duim goed aange¬ 
sloten blijft onder de hand. 



UCHI MAWASHI - GERI 
Is Mawashi-geri binnenwaarts. 
Raken met de bovenkant van de 
voet ( wreef ) . 
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SHOTEI JODAN - UKE 
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EXAMENEIS 2e KYU 


I . Nukite's 

2. Atama - tsuki's Mae/Yoko/Ushiro 

3. Yoko Tobi - geri 

4. Seiken Morote - tsuki 

5. Jun - tsuki vanuit Kiba-dachi drie staps 
met mawate 

6. Beginselen Karate - Ne - Waza 

7. Het goed kunnen uitvoeren en begrijpen 
van Randori 

8. Tsukino - kata, 5e Pinan - kata 
Tsjon - kata 

9. 20 Hurksprongen over partner - Dames 15 
10 50 Buikspieroefeningen liggen / zitten 

Dames 40 x 

II 40 x opdrukken vanuit ligsteun, dames 20x 
met de knieen aan de grond 

12 Renzuko-waza : Zenkutsu-dachi met Kake 
wake-uke / Mae-geri / Yoko-geri / 
Mawashi-geri / Chudan Gyaku - tsuki 

13 Zelfverdediging: 5e Kyokushinkai-kumite 

14 Vrij vechten in wedstrijdvorm 




NUKITE'S 


Nukite's zijn vingersteekbewegingen. 

Go ( vi j f) - hon-nu ki t e is met alle vingertoppen van "spe-erhand" 
met de duim aangesloten. Ni(twee)-hon-nukite is met de vin¬ 
gertoppen van wijs en middelvinger. Ippon-nukite is met één 
vinger, meestal de wijsvinger welke "opgelegd" is op de 
middelvinger. 
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ATAMA - TSUKI'S 


Atama betekent HOOFD. 
Atama-tsuki 's zijn dus kop¬ 
stoten. We hebben deze voor¬ 
waarts : Mae Atama - tsuki . 
Zijwaarts: Yoko Atama-tsuki. 
Achterwaarts: Ushiro Atama- 
tsuki. 
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JUN - TSUKI VANUIT KI BA - DACHI 



JAPANSE TELLING 

TOT EN MET 10 

één 

u i 

ichi 

tspraa k 

- its 

twee 

ni 

- ni e 

drie 

sa n 

- san 

vier 

shi 

- s j i e 

vijf - 

go 

- ko 

zes 

roku 

- rok 

z e ve n - 

t s i c h i 

- tsjits 

acht 

achi 

- ats 

negen - 

ku 

- koe 

tien 

ju 

- dzjoe 
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EXAMENEIS le KYU 


1. Ushiro Mawashi - geri 

2. Redelijk kunnen val breken 

3. Redelijke kennis van de terminologie en 
handelingen voor Kyokushinkai wedstrijden 

4. 3 Karatebeenworpen en 1 Karateheupworp 

5. Saiha - Kata 

6. Kunnen verdedigen tegen meerdere aanvallers 

7. Zeer goede kennis der Japanse benaming 

8. Renzuko waza: Zelf samenstellen met minimaal 
3 verschillende technieken welke elkaar op 
moeten volgen 

9. Zelfverdediging: 6e Kyokushinkai - kumite 

10 25 Hurksprongen over geknielde partner, 
dames 20 x 

11 50x opdrukken vanuit ligsteun met recht 
lichaam. Dames 25x met knieen aan de grond 

12 70 Buikspieroefeningen liggen / zitten, 
dames 50x 

13 Vrij vechten in wedstrijdvorm 

14 Tamesi-wari: lx Seiken / lx Shuto / lx Geri 



WAT ZIJN TOBI - GERI' S 

Tobi-geri's zijn vliegende 
schoppen. Mae tobi-geri is 
raken met de bal van de voet 
voorwaarts. Yoko tobi-geri 
is raken met de zij/achter¬ 
kant van de hiel,is ook voor 
waarts springend. 

Let op dat het afzetbeen ook 
de schop moet maken. 

Oefenen dat na de sprong het 
terugkomen op de grond in 
balans en gevec h,ts houd i ng 
gebeurt. 


USHIRO MAWASHI 


GERI 








JUDO ? ? 


Nee beslist niet. Karate is geen Judo, hoewel enkele op 
Judo gelijkende technieken in het Karate zijn verweven. 
Het komt voor dat beide benen onder een Karateka worden 
weggeveegd. Op dat moment is het enorm van belang dat de 
Karateka welke valt zich kan redden door zijn val te bre¬ 
ken. Kan men dit niet is er een grote kans op een uitge¬ 
strekte arm of elleboog te vallen en door deze val uitge¬ 
schakeld te zijn met de mogelijkheid van een flinke bles¬ 
sure. 

Ook het aanvallen of doorgaan met vechten op korte afstand 
is mogelijk door een Karatebeen of heup-worp te maken. Wij 
noemen het Karateworpen omdat in het Karate wordt getraind 
de tegenstander niet vast te pakken. 
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NAMENLIJST MET JAPANSE WOORDEN 


Ago 

Ki n 

Nukite 

Vingersteek 

Arigato 

Dank U 

Obi 

Band 

Atama 

Hoofd 

Oesh 

Budogroet 

Do jo 

Oefenzaal 

Rei 

Bui g 

Geri 

Sc hop 

Sanbon-Kumite- 

3-staps oef. 

Gin 

Krui s 

Seiken 

Vuist 

Ha i 

Ja 

Sempai 

Oudere in rang 

Hidari 

Links 

S e n s e i 

Leraar 

Hiji 

El 1eboog 

S h i a i 

Wedstrijd 

H i z a 

Kn i e 

Shihan 

Hoofdleraar 

I ppon-kumite- 

1-staps oefeningShinden 

T empel 

Jame 

Stop 

Shuto 

Zijkant hand 

Kagato 

Hi el 

Sokuto 

Zijkant voet 

Kara 

Leeg 

Szeeza 

Knieënzit 

Kihon 

Basis 

Tamesi-wari 

Breken 

Koken 

Pols 

Te 

Hand 

Kubi 

Nek 

Tsuki 

Stoot 

Kuro 

Zwart 

Uc h i 

Slag 

Mae 

V oorwaa rts 

Uke 

Wering 

Mawashi 

Rond/Cirkel 

Ushiro 

Achterwaarts 

M i g i 

Rechts 

Yoko 

Zijwaarts 

Mo k u s o 

Ogen dicht 

Yubi 

Vinger 


EXAMENEIS le DAN, ZWARTE BAND _ 

1. Alle eisen tot en met le Kyu 

2. Kata: Tensho en Yangtsu 

3- Kata Ura : 3 taikyoku's en le Pinan 

4. Tobi geri's boven het eigen hoofd 

5. Yoko Tobi-geri over ten minste 5 gebogen 
Karateka' s 

6. Het eigen 1 i c-haams gewi c ht optrekken 1 x voor 
elk jaar van de huidige leeftijd (tot 28 jaar) 

7. 30 x opdrukken op drie vingers van iedere hand 

8. Voor en achterwaarts over stok kunnen springen 
welke zelf wordt vastgehouden 

9. Breken van drie planken met seiken, shuto of geri 
10 Vrij vechten, 25 partijen van minimaal 2 minuten 

tegen medekandidaten 


EXAMENEIS 2e DAN, ZWARTE BAND _ 

1. Alle eisen tot en met le Dan 

2. Kata: Seënchin en Geksai-Sho 

3. Kata Ura: 2e, 3e en 4e Pinan 

4. Yoko Tobi-geri over meer dan 5 gebogen Karateka's 

5. Het uitvoeren van minimaal 10 Gyaku-technieken 

6. 50 x opdrukken op drie vingers van iedere hand 

7. Breken van 5 planken met seiken, shuto of geri 

8. Vrij vechten, 35 partijen van minimaal 2 minuten 
tegen medekandidaten le en 2e dan 
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OVERZICHT EXAMENEISEN 9e, 8e en 7e KYU 


EXAMENEIS 9e KYU 


1. Wat is warming-up en konditietraining ? 

2. Zenkutsu-dachi 

3. Sanchin-dachi 

4. Seiken ago-uchi 

5. Seiken soto-uke 

6. Gin-geri 

7. Openen Fudo-dachi met Kake wake-uke 

8. Openen Zenkutsu-dachi met Gedan-barai 

9. Ippon-kumite: Soto-uke/Chudan gyaku-tsuki 

10 Zelfverdediging: Aanvaller grijpt, verdediger 
maakt Soto-uke/Jodan gyaku-tsuki/Hiza-geri 


EXAMENEIS 8e KYU 


1. Heisoku-dachi 

2. Musubi-dachi 

3. Chudan/Jodan/Gedan-tsuki 

4. Uraken shomen-uchi 

5. Seiken uchi-uke 

6. Shuto sakotsu-uchi en Uchi-komi 

7. Mae-geri 

8. Elkaar op goede gevechtsafstand volgen 

9. Ippon-kumite: Uchi-uke/Uraken shomen-uchi 
10 Zelfverdediging: Aanvaller loopt toe 

Mae-geri gevolgd door Shuto sakotsu-uchi 


EXAMENEIS 7e KYU 


1. Kokutsu-dachi en Kiba-dachi 

2. Shuto ganmen-uchi 

3. Tettsui 

4. Seiken jodan-uke 

5. Seiken gedan-barai 

6. Kansetsu-geri 

7. Yoko-keage 

8. Renzuko-waza: Zenkutsu-dachi met Kake 

wake-uke/Mae-geri/Chudan gyaku-tsuki drie 
staps met mawate 

9. Ippon-kumite: Jodan-uke/Hiza-geri 

10 Zelfverdediging: le Kyokushinkai-kumite 
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OVERZICHT EXAMENEISEN 6e, 5e en 4e KYU 


EXAMENEIS 6e KYU_ 

1. Neko ashi-dachi 

2. Tsuri ashi-dachi 

3. Urakèn sayu en hizo-uchi 

4. Kome kami-uchi 

5. Seiken tate-tsuki 

6. Jodan en chudan shotei-uchi 

7. Mawashi-geri 

8. Shuto mawashi-uke 

9. Drie taikyoku-kata's 

10 le Pinan-kata 

11 Ippon-kumite: Soto-uke seiken tate-tsuki 

12 Renzuko-waza: Kiba-dachi met xake wake-uke 
Zenkutsu-dachi/Kansetsu-geri drie staps met mawate 

13 Zelfverdediging: Aanvaller maakt mae-geri chudan/ 
Gedan-barai/Mawashi-geri 

14 Vrij vechten 

EXAMENEIS 5e KYU_ 

1. Kake-dachi 

2. Shiko-dachi 

3. Shuto hizo-uchi 

4. Gyaku en Oi-tsuki als kombinatie in zenkutsu-dachi 
drie staps met mawate 

5. Hiji jodan en chudan até 

6. Uraken shita-uchi 

7. Mae mawashi-uke 

8. Ibuki 

9. Kagato-geri 

10 Yoko-geri 

11 Sanchin-kata en 2e Pinan-kata 

12 Renzuko-waza: Zenkutsu-dachi met Kake wake-uke/ 
Mae-geri/Mawashi-geri/Nihon-tsuki jodan en chudan 

13 Zelfverdediging: 2e Kyokushinkai-kumite 

14 Vrij vechten 

EXAMENEIS 4e KYU 

1. Heiko-dachi 

2. Moro ashi-dachi 

3. Seiken uchi-uke/gedan barai 

4. Seiken mawashi-uchi 

5. Jodan en gedan juji-uke 

6. Koken chudan uchi-uke 

7. Hiji ago en oroshi-uchi 

8. Beginselen van Randori 

9. Ushiro-geri 

10 Ontstaan van Kyokushinkai-karate 

11 Geksai-dai en 3e Pinan-kata 

12 Renzuko-waza: Zenkutsu-dachi met Kake wake-uke/ 
Mae-geri/Yoko-geri/Ushiro-geri/Chudan gyaku-tsuki 

13 Zelfverdediging: 3e Kyokushinkai-kumite 

14 Vrij vechten 
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OVERZICHT EXAMENEISEN 3e, 2e en le KYU 


EXAMENEIS 3e KYU_ 

1. Hiraken 

2. Shuto chudan'soto-uke 

3. Shuto chudan uchi-uke 

4. Haito-uchi 

5. Shotei jodan en gedan-uke 

6. Shotei chudan soto-uke 

7. Mawashi kubi-geri 

8. Uchi mawashi-geri 

9. Mae tobi-geri 

10 Ippon-kumite's als sanbon, links en rechts 

11 4e Pinan-kata 

12 Renzuko-waza: Zenkutsu.-dachi met Kakewake-uke/ 

üra mae-geri/Yoko-geri/Ushiro-geri./Chudan gyaku-tsuki 

13 Zelfverdediging: 4e Kyokushinkai-kumite 

14 Vrij vechten 

EXAMENEIS 2e KYU__ 

I . Nukite's 

2. Atama-tsuki's Mae/Yoko/Ushiro 

3. Yoko tobi-ger i 

4. Seiken morote-tsuki 

5. Jun-tsuki vanuit Kiba-dachi drie staps met mawate 

6. Beginselen Karate-ne-waza 

7. Het goed kunnen uitvoeren en begrijpen van Randori 

8. Tsuki-no-kata, 5e Pinan-kata, Tsjon-kata 

9. 20 Hurksprongen over partner, dames 15 

10 50 Buikspieroefeningen liggen/zitten, dames 40 

II 40x opdrukken vanuit ligsteun, dames 20 met 
knieen aan de grond 

12 Renzuko-waza: Zenkutsu-dachi met Kake wake-uke/ 

Mae-geri/Yoko-geri/Mawashi-geri/Chudan gyaku-tsuki 

13 Zelfverdediging: 5e Kyokushinkai-kumite 

14 Vrij vechten in wedstrijdvorm 

EXAMENEIS le KYU_ 

1. Ushiro mawashi-geri 

2. Redelijk kunnen valbreken 

3. Redelijke kennis van de terminologie en handelingen 
voor Kyokushinkai wedstrijden 

4. 3 Karatebeenworpen en 1 Karateheupworp 

5. Saiha-kata 

6. Kunnen verdedigen tegen meerdere aanvallers 

7. Zeer goede kennis der Japanse benaming 

8. Renzuko-waza: Zelf samenstellen met minimaal 3 ver¬ 
schillende technieken welke elkaar op moeten vólgen 

9. Zelfverdediging: 6e Kyokushinkai-kumite 

10 25 hurksprongen over partner, dames 20 

11 50x opdrukken vanuit ligsteun met recht lichaam. 

Dames 25x met knieen aan de grond 

12 70 Buikspieroefeningen liggen/zitten, dames 50 

13 Vrij vechten in wedstrijdvorm 

14 Tamesi-wari: lx Seiken/lx Shuto/lx Geri 
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